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に、特定健康診査と特定保健指導は必要な対策であると考える。   
さて、肥満は成人の問題だけではなく青少年においても大きな問題である。  
文部科学省の「平成20年度 学校保健統計調査」によると、肥満の割合は男子  
では9歳から17歳で10％を超えており、15歳が最も高くなっている。女子では  
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性も高くなるなど、各種生活習慣の乱れが予想される。   
筆者は、このような大学生に対して、彼らが健康的な生活習慣を送ることが  







Ⅱ 研究方法  







＊3 文部科学省：「平成20年度 学校保健統計調査」   
Ⅰ6Ⅰ大学生の生活習慣支援プログラム開発に関する教育健康学的基礎研究  （84〕   
調査に際し、対象者には研究の目的、情報の取り扱い．（プライバシーの 保護）  
等について説明し了解を得た後、調査を開始した。  
2 調査内容  
1）健康度調査   
身体組成の測定日に合わせ健康度調査を月1回8ヶ月間実施した。調査は東  
大式自記健康調査用紙（以下THI、130問）を用いた。どちらも筆者が配布し、  
対象者が各自で質問に回答、その場で回収するという方式をとった。   
THIの各質問への回答は3件法（はい・どちらでもない・いいえ）でおこ  
ない、はい＝3点、どちらでもない＝2点、いいえ＝1点 として尺度得点が  
得られる（逆転項目は逆になる）ように設計されている。THIによって得ら  
れる尺度は13である（巻末資料参照）。  




健康保持増進の三要素（運動、栄養、休養）に関する内容を中心に筆者が作成   

























































＊4 L．プレスロー、L．Fノヾ－クマン：「生活習慣と健康」HBJ出版19鍋年  











4 データ分析方法  













4）生活習慣の違いによる因子得点比較   
生活習慣に関する調査で得られた因子の因子得点を基に、各因子の生活習慣  
が規則的であるグループ（マイナス因子得点なし）とそうでないグループ（マ   




5）生活習慣因子の尺度得点の推移   
生活習慣に関する尺度の尺度得点が測定期間中（5月～1月）にどのような  
推移を示すのかを月毎に尺度得点平均値を算出しグラフ化した。  
6）生活習慣因子の尺度得点の男女比較   
生活習慣に関する尺度の尺度得点の性差での違いについて比較検討をおこなっ  
た。検定にはt検定（対応なし）を用いた。  
Ⅲ 結果および考察  
1 生活習慣に関する調査結果の因子分析   
THIおよび身体組成との比較検討を容易にするために生活習慣に関する調  







表2 生活習慣に関する質問 因子分析結果  
因子負荷量  
質問内容（下位尺度）   
第1因子 第2因子 第3因子  
Qlあなたの一日の睡眠時間は7～8時間ですか？  
Q2 あなたが寝る時間は夜12時より前ですか？  
Q3 あなたは、夜寝る時間が決まっていますか？  
Q4 あなたは、寝つきはいい方だと思いますか？  
Q5 あなたは、ぐっすり眠ることができますか？  
Q17 あなたは、過3回以上、運動をしますか？（ウォーキング含む）  
Q18 あなたの運動時問は一回30分以上ですか？  
Q19 あなたは、なるべく歩くことを心、がけていますか？  
Qllあなたの夕食時間は夜8時前ですか？  
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ないかと考えられる。   
また男子では運動習慣と「いらいら・短気」、「身体ストレス度」に負の相関  
が、「攻撃性（積極性）」に正の相関が認められた。運動を習慣化することによっ   
Ⅰラフ 大学生の生活習慣支援プログラム開発に関する教育健康学的基礎研究  〔88〕   
衰3 各被検者の月別因子得点（男子）  蓑4 各被検者の月別国子得点（女子）  
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て考察していきたい。   
女子では食習慣と％fatおよびBMIとの間に正の相関が認められた。  





1）睡眠習慣因子   
生活不規則尺度（t（104）＝4．19，p＜0．01）、攻撃性（t（104）＝2．48，p＜0．05）  
で有意であった。このことから睡眠習慣が整うと生活が規則的になり、積極性  
しり11  比較文化論叢25Ⅰ54   
義7 生活習慣の違いによる尺度得点比較（睡眠習Ⅲ因子）  
規則的  不規則的  
平均  SD   平均  SD  
生活不規則  1臥8  3．37   22．0  3．87   4．12◆●  
いらいら  15．8  4．21   15．8  4．07   0．06  
攻撃性  15．7 1．72  14．8 1．75  2．48■  
身体ストレス慶 一21．3 13．31 －20．5 12．5  0．28  
◆p＜0．05 ■■p＜0．01   
義8 生活習慣の違いによる尺度得点比較（運動習慣眉子）  
規則的  不規則的  
平均  SD   平均  SD  
生活不規則  17．6  2．60   22．1 3．38   7．68◆■  
いらいら  15．5  3．82   17．1 4．24   2．07◆  
攻撃性  16．1 1．83  15．1 1．54   3．25…  
身体ストレス慶 一24．4 11．90  －16．6 14．00  3．12…  
ーp＜0．05 ■■p＜0．01   
表9 生活習恨の違いによる尺度得点比較（食習慣周子）  
規則的  不規則的  
平均  SD   平均  SD  
生活不規則  21．4  3．96  17．4  2．53   5．25■書  
いらいら  15．0  3．98   14．9  3．36   0．20  
攻撃性  15．6 1．72  16．0 1．88  1．04  
身体ストレス慶 一22．4 15．1 －25．4 12．00  0．87  
■p＜0．05 ■■p＜0．01   
が高まることを示していると考えられる。   
なお、いらいら・短気（t（104）＝0．063，n．S）、身体ストレス度（t（104）＝0．284，  
n．s）で有意差は認められなかった。  






3）食習慣   
生活不規則尺度（t（68）＝5．25，p＜0．01）で有意であった。これは食習慣が  
整うと生活が不規則になるという結果を示している。上記2つの因子の検定と   
Ⅰうi大学生の生活習慣支援プログラム開発に関する教育健康学的基礎研究  〔92〕   
は逆の結果となってしまった。今後の検討課題としたい。  
これらの結果から、生活を整えるためには睡眠と運動の習慣が重要であるこ  





6 生活習慣因子の尺度得点の男女比較   
表10は睡眠習慣、運動習慣、食習慣の3因子について男女で比較検討した結  









蓑10 生活習慣因子の尺度得点の男女比較  
男子  女子  
平均  SD   平均  SD  
睡眠習慣  12．0  2．18  9．3  2．94   5．60＊■  
超勤習慣  8．2 1．02  7．6 1．98   2．06＊  
食習慣  3．9 1．41  2．8  0．97  4．76■＊  
★p＜0．05 ホ●p＜0．01  
7 生活習慣因子の尺度得点の推移   
表11および表12は各因子の尺度得点の平均値を表している。また図1および  
図2はそれをグラフ化したものである。   
因子によって平均尺度得点に差がみられるが、男子で12月の睡眠習慣および  
運動習慣尺度得点の落ち込みが目立っ。女子では同じく12月の睡眠習慣尺度得  
〔9う〕  比較文化論叢25Ⅰう2   
表11生活習m因子の尺度得点月別平均値（男子）  
5月  6月  7月  9月  10月  11月  12月  1月  
睡眠習慣  2．44   2．51  2．51  2，38   2．38   2．27   2．06   2．40  
運動習慣  2．81  2．85   2．67   2．即   2．79   2．85   2．33   2．58  
食習慣  1．72  1．72  1．78   2．06   2．25   2．06  1．79   2．00  
蓑12 生活習恨因子の尺度得点月別平均値（女子）  
5月  6月  7月  9月  10月  11月  12月  1月  
睡眠習慣 1．80  1．78  1．93  1．88   2．05  1．85  1．47  1．93  
運動習慣  2．46   2．50   2．25   2．54   2．71  2．46   3．00   2．61  
食習慣  1．44  1．25  1．31   50 1．38  1．44  1．17  1．67  
5月  l月  7月  9月  10月    11月    12月  1月   
£】定月  
図1 生活習慣因子の尺度得点平均値の推移（男子）   
平均得点（点）  
5月  l月  一月  ○月  to月    I一月     ほ月  l月   
王】定月  
図2 生活習慣因子の尺度得点平均値の推移（女子）   




ⅠⅤ まとめ  
本研究は、大学生を対象としてその生活習慣の現状を把握した上で、大学生  
が健康的な生活習慣を確立し、よりよい大学生活を送ることができるような支  





1）時間的な生活の乱れを改善するためには、「寝る時間を一定にする」、「午   
前12時前に寝る」、「7～8時間の睡眠時問を確保する」という習慣を確立す   
ることが重要であると考えられる。  
2）運動を日常生活に習慣化させることは、体力を向上させるだけではなく精   
神的な面（いらいら、ストレスの解消）にも効果が期待できる。  
3）規則的な睡眠習慣を確立することによって肥満を予防する効果が期待でき   
る（BMIの減少）。  
4）4つのTHI尺度（生活不規則性、いらいら、積極性、身体ストレス度）   
において、規則的に生活している学生とそうでない学生との間には有意な差   
が認められた。特に運動習慣は健康面に大きな影響を持っていると考えられ   
る。  
5）生活習慣因子の尺度得点を男女で比較した結果、男子学生の方が女子学生   
より良好な生活習慣であった。  
6）調査期間中の生活習慣因子の推移を比較した結果、12月の落ち込みが大き   
い傾向にあった。その要因については明らかにすることができなかったが、   
注意を要する時期であるのではないかと推察される。  
比較文化論叢25Ⅰう0   〔95〕  
Ⅴ 今後の課題  
健康的な生活習慣を確立するためには、肥満を予防することが大切であると  
考えられる。そのためには①定期的な運動を日常生活化し、体力を向上させる  
とともにストレスを発散する ②良質な睡眠と睡眠時間の確保を図り積極的に  
生活できる体制を整えることであると今回の調査から考えられるが、それでは  





Ⅰ49 大学生の生活習慣支援プログラム開発に関する教育健康学的基礎研究  〔96〕   
